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1 はじめに
国家資格取得後は、各種現場で求められる専門性に対応するため、新しぃ
知識・技術を習得し続けることが必要である。前報でも記載したように、わ
が国では、 専門家のスキルアップのための研修は大都市圏で行われる場合が
多い。そのため、地方居住者は研修参加費以外に交通・宿泊費が加算され、
大都市圏居住者に比べて研修費が2倍以上の負担となることから、平成24年度
新潟県立大学教育研究活動推進事業(社会貢献活動推進事業)として「栄養 ・
保健福祉に係わる専門家の卒後教育と在学生の交流を目的とした研修会」 を企
画し実施した。事業内容は、 「心をひらくコミュニケー ション講座」と「ス
ポーツ栄養基礎講座」の2つの研修会であった。 また、 本事業は本学在学生の
卒後教育支援方法の検討を含め、 栄養 ・保健福祉に係わる専門家に対する効
果的かっ向上的な教育支援のあり方を模索する試みとして実施した。
昨年度は、本事業の成果の一部として、 「心をひらくコミュニケ シーョン
講座」にっいて、実施内容と受講者への フ イ ードバック内容を中心に報告し
た。今回は、 「スポーツ栄養基礎講座」のアンケート結果、およびQ&Aにっ
いて報告する。 なお、 事業内容は昨年度報告書に記したので、 本報告では割
愛した。
* 新潟県立大学人間生活学部健康栄養学科 (knmrmt@ unii.acjp)
* *  高崎健康福祉大学健康福祉学部健康栄養学科
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2 「スポーツ栄養基礎講座」 ァンケート報告
2-l 資格別参加状況
表1に示したとおり、本学学生の参加者は約17名であった。3回の講座にお
いて、 管理栄養士 ・ 栄養士資格取得者が半数の50%を占めていた。
表1 スポーツ栄養基礎講座の資格別申し込み数と参加状況
総人数(人)
申込み 第l回 第2回 第3回
54 (10) 44 (2) 40 38
管理栄養士
栄養士
看護師
その他
21
8
1
2
(1)
(1)
(2
16
6
1
2
(1) 16
3
1
1
15
4
1
1
学生
管理栄養系
保育幼稚園系
体育系
22
17
0
5
(2)
(4)
18
17
0
1
(2)
l6
11
1
4
17
13
1
3
表中の(  )は男性数
2-2 講座のアンケート集計
表2に示したとおり、 回収率は第1回95.5%、第2回95.0%、第3回89.5%で、
総合的にみて参加者の満足度は非常に高かった。 第1回は1日4コマの講義 (1
講義90分間)、第2・3回は1日3コマの講義で、第1回は所要時間が「長い」と
答えた受講者が多かった。 このことから、 1日3コマ程度の講座が適切なこと
が確認された。 講義内容にっいては、 第l回に基本的な内容 (運動とェネル
ギー・たんぱく質・カルシウムの役割)を学び、第2回にスポーツ活動時のコ
ン デ イ シ ョ ン ( ビ 夕 ミ ン・水分補給 ・サプリメント)方法の考え方を理解し、
第3回に実践的な内容(試合前後の食事・ トレー ニングと食事管理・栄養教
育)で、満足度が非常に高かった。さらに、経験に基づいた実践現場での対
応を指導してほしぃという意見があった。講座開催情報は、 パンフレットと
口コミ、イン夕一 ネットが多く、チラシ配布先の選択には配慮が必要である
ことがわかった。 受講者は本学学生を除いても、 20̃40歳代の現役の参加率
が高いことが確認できた。 なお、 質問項日5のその他の記載はなかったので、
表2に記載しなかった。
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表2  講座のアンケート集計結果 (%)
スポーツ栄養基礎講座
第1回 第2回 第3回
回 収 率 ( % 95.5 95.0 89.5
Q1 -1. 開催日時
満足した
どちらともぃえない
その他
Q1 -2. 所要時間
長い
ちょうどよい
短い
Q1 -3.講義内容
満足した
どちらともぃえなぃ
その他
Q2.開催情報
パンフレット
口コミ
イン夕一 ネ ッ ト
主催者から直接
その他
Q3.参加者年代
10代
20代
30代
40代
50代
Q4.県立大学に望むこと (複数回答可)
公開講座の充実
社会人教育の機会提供
各種情報提供
その他
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78.6
16.7
4.8
31.0
69.0
0.0
95.2
0.0
4.8
47.6
16.7
19.0
9.5
7.l
12.2
48.8
19.5
12.2
7.3
61.5
23.1
12.8
2.6
63.2
23.7
13.2
5.3
94.7
0.0
100.0
0.0
0.0
42.1
21.1
18.4
10.5
7.9
7.9
47.4
21.1
18.4
5.3
57.8
28.9
11.1
2.2
79.4
14.7
5.9
5.9
94.1
0.0
100.
0.0
0.0
35.3
20.6
14.7
14.7
14.7
5.9
50.0
20.6
17.6
5.9
64.1
28.2
5.1
2.6
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2-3 質問内容と返答(Q&A)
受講者からの質問に対する返答は、 【資料:講座におけるQ&A】に掲載の
内容を全員にフイードバックした。なお、本講座では「樋口満編著,『新版コ
ンディショニングのスポーツ栄養学』,市村出版(2007)」のテキストを使用
した。
3 おわりに
スポー ツ栄養学は、 欧米では1970年代からその重要性が認識されて、 科学
的根拠に基づいた研究や実践が行われ発展してきた。 しかし、 わが国でス
ポーツにおける食事・栄養の重要性が認識され始めたのは、 これに遅れるこ
と約20̃30年、すなわち、 ようゃく1990年代に入つてからであった。 このた
め、 専門家の育成も遅れているのが現状である。 そのような中での講座開催
であったため、 熱心な受講者が多く、満足度も高かったと思われる。
昨年報告した「心をひらくコミュニケー ション講座」とともに、栄養・保
健福祉に係わる専門家の卒後教育と在学生の交流を目的とした研修会である
ため、著者らは企画の段階から、 一般的な講座開催とは差別化したいと考え
た。 そこで、 各講座終了時にアンケートに記載された質問事項に対する返答
を、次回講座にフイ ドーバックすることに努めた。スポー ツ栄養最終講座
(第3回目) における質間事項に対する返答は、 希望者に紙面で郵送した。 こ
のような対応は、大変好評を博した。また、講座企画側にとっては、現場で
どんなことに悩んでいるか、講座に参加してどこがわかりにくかったかなど
を把握することができ、非常に有意義であった。両講座とも学習目的が明確
であったので、 実出席率は各講座申し込み者の80̃90%という高率であった。
企画運営者、受講者双方ともに非常に満足度の高い研修会であったと自負し
ている。
仕事等の関係で日程調整がっかず、 スポー ツ栄養基礎講座 (全3回) のすべ
ての講座に参加できなかった方々には、是非、本講座アンケー トの【資料:
講座でのQ&A】 を一読し、参考にしていただければ幸いである。
謝 辞
本事業は平成24年度新潟県立大学教育研究活動推進事業 (社会貢献活動推
進事業) の助成金により実施した講座です。関係者の皆様に感謝いたします。
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【資料:講座でのQ&A】
( 1 )  第1回講座
Q 1 .  水泳をやっていた時に、小学3年
生くらいですでにプロテインやアミノ
バイ夕ルを食べている選手がいました。
まだ成長期の子どもに筋量を增やすた
め、 それらを食べさせるのは問題ない
のでしょうか? ちなみにその子はそ
の頃から腹筋が割れていて私は複雑な
気持ちでした。オリンピック選手の栄
養指導をするためにはどのような職に
つくのが望ましぃですか?
A1.  成 長 期 ( 子 ど も ) で は 、「生きる
ために必要な栄養」 + 「日常生活に必
要な栄養」 + 「日々成長するための栄
養」 が基本ですので、 それに次いで
「スポー ツ活動のための栄養」になり
ます。食事は食品から摂ることを原則
にしますが、どうしても食事を摂るこ
とが不可能な場合はサプリメントで補
うほかない場合もあります。決して推
奨するわけではありません。サプリメ
ントの語源は、「補足、追加、おまけ」
などを意味する英語” supplement”に
由来します。つまり「足りない栄養素
を補う食品」で、日本では「栄養補助
食品」 といいます。
『日本人の食事摂取基準2010年版』
に示されているように、たんぱく質摂
取量は約1g/kg/日で十分です。運動強
度が非常に高い場合は約1.2(1.0̃l.5)
g/kg/日になります。食事から摂取する
ことが原則です。
スポーツ選手の栄養指導に関わりた
いとのことですが、栄養士・管理栄養
士としての職場である病院、 事業所、
小学校、福祉施設等で活躍できる基本
的専門知識・技術と、かっ判断力・対
応力を有していることが必要です。 ど
の仕事に就いているからスポーツ選手
の栄養指導ができないという ものでは
ありません。つまり、別の仕事をして
いても、自分がやりたいと思うことを
自ら勉強して、道を切り開いていく必
要があります。運良く、スポー ツ選手
の栄養指導に携わる機会に出会つても、
最初は無給で始まるかもしれません。
はじめから報酬がもらえると思わず、
勉強させてもらえる機会が得られたと
思つて取り組んでいく必要があります。
それぐらい厳しぃということです。
Q2. 近日中に学生対象に身体をっくる
のに大切なものでカルシウムと鉄にっ
いて話をしなければならないのですが、
アドバイスをいただけるとありがたぃ
です。よろしくぉ願いいたします。鉄
は再利用されるとお聞きしましたが、
鉄そのものの寿命はどのくらいでしょ
うか。 溶血性貧血で赤血球がこわされ
たときにも鉄は再利用されるのでしょ
うか?
A2. 体内の鉄貯蔵量はおよそ4000mgで
す。 日常の食生活の中で摂取する鉄は
約10mg/日ですが、吸収量は1mg/日と
言われており、1mg/日が排泄されてい
ます。したがって、一度体内に入つた
鉄は理論的には4000日ほど体内に存在
し再利用が可能であると考えられます。
溶血性貧血になった場合でも、 鉄はハ
プトグロビンというたんぱく質ととも
に肝臓に運ばれ再利用されます。 しか
し、 遊離状態の鉄は排泄されやすぃの
で、 その代謝回転はもっと速いと思わ
れます。
その他の鉄の寿命や再利用にっいて
の情報ですが、 生体の構成成分は常に
代謝されて日々入れ代わっています。
食べ物中の栄養素の生体内利用率は、
生活リズム、運動、ストレス、環境な
ど生理的条件によって異なり、 また個
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人差があります。 鉄の吸収率は、 体内
の貯蔵鉄量(必要状態)、食事中の鉄
の存在形態、鉄の吸収促進ならびに阻
害要因となる栄養素や食品摂取量に
よって異なります。一般的には、15%
程度といわれています。
詳細は、「食品素材デー タベー ス
(http://hfnet.nih.go.jp/contents/detai1675.
htm1(2012.12.22現在))」よ り 「鉄解説」
を引用します。
「鉄は、主に赤血球のヘモグロビン
と結合して体内の70%が血液中、 残り
は肝臓、脾臓、骨髄、筋肉などに存在
し、酸素の運搬、細胞呼吸に重要な役
割を担つている。 鉄欠乏症は世界的に
最もよく見られる栄養失調である。特
に新生児や妊婦の鉄欠乏は、 重篤な貧
血を起こすことがあり、鉄の栄養学的
な重要性が見直されている。 一般に
『血液を造る』などといわれ、鉄欠乏
性貧血の治療に対してヒトでの有効性
が示唆されている。 ヘム鉄を関与成分
とした特定保健用食品が許可されてい
る。安全性にっいては、適切に摂取す
ればおそらく安全と思われるが、過剰
摂取により鉄沈着病、胃腸障害などを
起こすことがある。鉄を多く含む食品
としては、レバー、あさり個煮、ほう
れん草などがある」。
Q 3 .  以前、 試合や練習中にスポー ツ飲
料(exポカリ等) を2倍希釈して飲む
ように指示をされましたが、それで良
いですか。 水分補給にっいて教えてく
ださい。
夏場などは冷たくして飲ませていま
すが、冬場スキー (アルぺン、クロカ
ン等)の時はどのような飲物がよいで
すか。ココア、ホットミルクなどはど
うですか。室内水泳の時はどうですか。
A3. 2回目の講座(12月23日)の「水
分補給」 の時に説明します (質問内容
が第2回講座の「水分補給」に該当し
たため上述のように返答した)。
Q 4 .  試合前などにおにぎりゃバナナな
どで手軽に糖質を補給する場合、 ビタ
ミ ン B,にっいて心配して配慮しなくて
も大丈夫でしょうか。また、運動中に
スポーツドリンクなどでェネルギ一補
給する場合は、代謝に必要なビ夕ミン、
ミネラルが入つているものをすすめた
方が望ましぃのでしょうか。
A4. 2回目の講座(12月23日)の「コ
ンディションとビ夕ミン」の時に説明
します(質問内容が第2回講座の「コ
ンデイションとビ夕ミン」に該当した
ため上述のように返答した)。
Q 5 .  少年野球チームの身体づく りでお
手伝いしています。選手の親から「低
血圧で朝ごはんを食べられない。 低血
圧を治す食事はあるか?」 と聞かれま
した。「塩辛いものか?」とも言われ
ましたが一一。子どもの低血圧と食事
の結びっきでよいアドバイスが見つか
りません。低体温でもなく、夜も8時
間は寝るそうです。また、食も細いわ
けではなく、昼・夕はしっかりと食べ
るそうです。プロテインを使用してい
るらしぃのですが一一。どのような原
因が考えられますか? また、アドバ
イスはどのようなことがよいですか?
A5.  起立性調整障害の疑いがありま
す。 医師に相談し適切な治療をお勧
めします。 起立性調節障害にっい て
は以下のサイトを参照してください
(http://inphs-od.com/(2012.12.22現在))。
Q 6.  自分も新体操をしていたときに競
技を辞めるまで生理は来なぃでほしぃ
と思つていました。今日、教えていた
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だぃた「生理が来ると筋肉量が増える」
という利点などを知つていれば考え方
は違つたと思うので、そのメカニズム
にっいてなどを詳しぃ部分を知りたい
です。本日学んだことを早く自分の教
えている選手たちに伝えたいと思いま
した。
A6. 女性ホルモンには、エストロゲン
(卵胞ホルモン)とプロゲステロン(黄
体ホルモン)があります。これらのホ
ルモンの働きによって、 女性の心と身
体はバランスがコントロールされてい
ます。 体脂肪をためこみ筋肉の增加を
抑制させる働きがあり、 排卵期の前は
エストロゲンが多く分泌され、黄体期
(高温期)になるとプロゲステロンも
分泌され、 生理の時期に分泌が著しく
低下します。2つの女性ホルモンの分
泌が活発な時期よりも、分泌がある程
度抑えられている生理期間中の方が、
筋肉がっきやすく激しぃ運動もしやす
いと考えることが理にかなっているわ
けです。 プロゲステロンの分泌が多い
時期は、人によっては、腹痛、腰痛、
頭痛が起きたり、むくんだり、精神的
に不安定になってイライラしたり、吹
き出物が出たりすることもあります
(月経前症候群)。 生理中は腰やお腹の
不調などで、 体調がすぐれないなどと
いったような症状など、人によって
様々な要因があるので、 必ずこの時期
とぃうことではなく、個人の筋トレの
行いやすぃ夕イミングや環境で行うこ
とがもっとも良いと思われます。
一般に、 新体操の選手などは無理な
減量を続けることで体重增加を抑えて
いるため遅発性月経のような状況を作
り出してしまっています。当然、身体
の成長を抑えていただけですからその
後、生理が来れば、上記の女性ホルモ
ンの働きによって体脂肪量が增え、 競
技生活を断念せざるを得なぃとぃう状
況になる可能性があります。摂取エネ
ルギ一量をセー ブし続けることは、 エ
ネルギ一有効性も低下しているため、
「体重增加がみられない=筋肉量も増
やせない」 という状況にあると思いま
す。しかし、生理を迎えるのとともに
エネルギ一有効性を維持した食生活が
できていれば適度な筋トレを導入する
ことで筋肉量を増加させることも可能
になります。但し、すでにかなり厳し
い減量をしてきた選手が、 生理を迎え
その後の急激な体組成の変化に順応す
るのには年単位の時間がかかるのでは
ないと思われます。
Q 7 .  一般人が運動する時向けの栄養指
導にっいてポイントを知りたぃです。
A7.  スポー ツをすることは、「生きる
ために必要な栄養」 + 「日常生活に必
要な栄養」に加え、「スポー ツ活動の
栄養」も必要になります。さらに成長
期(子ども)のス ポーツ選手には、そ
こにとても大切な「日々成長するため
の栄養」も加えなくてはなりません。
一般人もスポー ツ選手も栄養が不足し
た状態では、 自分の身体を削つて活動
することになり、 疲労した身体が回復
できなかったり、成長するためのェネ
ルギーや栄養素までスポーツ活動のた
めに利用してしまったりと、健康増進
のための運動が逆に不健康にっながり
かねません。 スポー ツ活動をする場合
は、 毎日の食事をしっかり摂る必要が
あるのです。
朝 ・昼 ・夕食を規則正しくとること。
炭水化物、たんぱく質、脂質、ビ夕ミ
ン、 ミネラルのバランスを考えた食事
にすること。つまり、主食、主菜、副
菜、汁物(副菜)、果物、乳製品を1
食でそろえる食事バランスガイドを参
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照することをお勧めします(http://www.
maff.gojp/j/balance_guide/(2012.12. 2現
在),http://www.mhl .gojp/bunya/kenkou/
eiyou-syokuji.htm1(2012.12.22現在))。
また、一般人においてよく見られる
食生活上の注意点は、 少しの身体活動
をしただけなのに、消費したェネル
ギ一量以上のェネルギー を摂取してし
まうことだと思います。身体活動によ
る消費エネルギ一量は50kgの人が1時
間歩行しても150kca1程度で500m1のス
ポーツドリンク1本分、350m1のビー ル
缶1本分に過ぎません。 エネルギーの
過剰摂取によって運動を始めたら太つ
てしまう例は多いものです。体脂肪量
や体重のモニ夕リングを実施しながら
摂取エネルギ一量の調整を行うことが
大切です。
Q 8. スポー ツジムで働いているので、
ダイェットにっいてよく聞かれるので
すが、低糖質ダイェットは良いので
しょうか? スポー ツする上で糖質を
十分撮らなぃと筋肉を分解してェネル
ギーを作つてしまうので一一筋肉が落
ちてやせにくくなってしまう気がする
のですが、どうですか?
A8.  低糖質ダイェットは別名「アトキ
ンス・ダイェッ ト」といわれています。
この方法はインスリン抵抗性を改善さ
せるなどの研究デ一 夕が出ており注目
されているダイェット方法ですが、 栄
養学的には科学的な評価が定まってい
るわけでなく、お勧めできません。健
康であれば短期間継続的に行うことに
は問題ないでしょう。しかし、長期間
続けるとたんぱく質摂取量が多いので
腎臓にかなりの負担をかけます。その
ため長期的には腎臓が早く疲弊してい
くことになります。筋肉の維持・筋中
グ リコー ゲンの維持には、 炭水化物
(糖質)、 たんぱく質、 脂質のバランス
は非常に重要です。一般の方は目先の
ことしか考えていなぃうえ、理解して
いないので身体や代謝・食べ物の栄養
などスポ一活動と栄養と身体づくりに
ついての教育していくことが必要と思
います。
Q 9.  子どものことに関して発育発達の
点から神経系の成長が著しぃ時期に考
慮した栄養摂取というのは存在するの
でしょうか。運動学習の時期を考慮す
る必要があるのかどうか。
A9. 基本的には、『日本人の食事摂取
基準2010年版』を参照してください。
まず、子どもの発育に関しての言葉
ですが、「成長」は身長や体重などの
形態面の増加に対して使用され、 「発
達」は生理、運動、精神などの機能面
が成熟に至る変化に対して用いられま
す。形態と機能の両面を合わせて「発
育」と用います。
乳児期には、 新生児にみられる数多
くの反射運動が次第に消滅していき、
入れ替わるように随意運動(自らの意
思を伴う運動)が出現・発達してきま
す。この随意運動には、「感覚器の働
き」「脳を含む神経の働き」「筋肉と骨
の働き」の3要素があり、それぞれの
発達が揃い、 協力して目的にかなった
運動を可能になります。子どもの発育
は、 ある段階から次の段階に飛躍する
ことはなく、必ず段階を踏みます。あ
る目的に沿つた運動を行うために、脳
がさまざまな感覚器からの情報を整理
し、一定の順序に従つて進んでいきま
す。発育は、性差、年齢差、個人差が
見られるため、運動指導は、すべての
子どもに同じように働きかけたり、同
じように期待したりすることは非常に
困難です。子ども一人ひとりの個人差
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を考えながら望ま しぃ方法や援助を し
ていくことが重要になります。健常児
における運動発達の順序表を参照くだ
さい(『子どもの発達と運動教育』 J.
ウ イ ニツ ク著、大修館書店)。厚生労
働省からも子どもの発達段階に応じた
体力向上プログラムにっいての情報が
あ り ま す の で 参 考 に し て く だ さ い
(http://www.mext.go.jp/a_menu/sports/
program/1299109.htm(2012.12.22現在))。
その他『小・中学生のスポー ツ栄養ガ
イ ドー スポー ツ食育プログラムー
ー』(女子栄養大出版)、『アクティブ
チャイルド60min. 一子どもの身体活
動ガイドラインー 』(日本体育協会)
も参考になります。
Q 10. 練習がきっすぎて食べられない
時 、 ゼ リ一飲料だけでなくサプリメン
トやプロテイン(食事以外のもの)を
中心にしてもぃいのでしょうか?
A10. 2回目の講座(12月23日)の「コ
ン デ イ シ ョ ン と ビ 夕 ミ ン」と、3回目
の講座(1月26日)の「トレー ニング
と食事管理」 の時に説明します (質問
内容が第2、3回講座に該当したため上
述のように返答した)。
Q 1 1.  オーバー トレー ニング症候群と
は?エネルギ一補給にブドウ糖単体だ
けでの補給よりプラスアルファ(果糖)
の補給が有効だとわかりました。砂糖
の種類(白砂糖、黒糖など)で違いが
ありますか? 運動と骨密度の関係60
歳以上になり女性ホルモンが減つた方
でも運動は有効だという実験デ ターは
ありますか?
A11. 『日本食品標準成分表2010』に掲
載の黒砂糖と上白糖の大きな違いは灰
分(ミネラル)とビ夕ミンです。上白
糖は黒砂糖の原料であるサトゥキビ等
を精製して加工しています。 糖質の成
分は同じと考えてもょぃと思います。
黒砂糖にはカリゥムをはじめミネラル
分が多く含まれています。 しかし、こ
の違いだけでェネルギ一補給に有効で
あるかどうかはわかりません。
高齢者は個人別の対応が必要で、 個
人ごとの運動の強度(運動の種類)が
重要です。 運動が可能であるかを確認
のうえ対応してください。骨量と運動
介入試験の結果のデ一夕はあります。
『骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン』
を参照してください。 今回は1つ紹介
します。  Vuori I,HeinonenA,Sievanen
H,et a1.Elffiectsofun1l1latera1strength
trainig andetraini gonbone minera1
dens1りand co tenf in young women◆ a
stu1:iy ofmechamca1oa dingandde1oading
onhumanbo es.“ClcifTissue Int”1994;
vo1.55,pp.59-67
Q12. 2時限目に話されていたブドゥ糖
と果糖の組み合わせのところで、 べス
トは9:1と話されていましたが実際ス
ポー ツドリンクなどを自分で作る時、
どんな材料をどんな分量でいれたらよ
いのですか? 少しハー ド、中位ハー
ド、ハー ドな運動の3タイプに分けて
示していただけると幸いです。
A12. ブドウ糖は1分間あたり1gの酸化
率を示し、 果糖は0.6gの酸化率を示す
糖であると説明しましたので、5:3くら
いがべストではなぃかと思います。 し
かし、 それぞれを単体で入手するのは
一般的には難しぃので、 上白糖の利用
で十分だと思います。 市販されている
スポー ツドリンクまたはその粉末を利
用してください。使用する商品により
糖質の種類が異なります。表示を確認
してください。「砂糖」と記載の場合は、
上白糖ですのでその組成はぶどう糖と
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果糖が1:1含まれています。 「果糖ぶど
う糖液糖」も同様です(残念ながら配
合比率まではわかりません)。 詳細に
みるとスポーツドリンクごと異なりま
すが、 そのまま使用すればよいと思い
ます。運動のタイプ別に分けるのは難
しく、どちらかというと気温、発汗量
および運動量により、うすめたり、砂
糖を添加したりすればよいと思います。
またはブドウ糖夕ブレット錠を利用す
るとよいと思います。例えば、運動強
度が高ければ砂糖添加のスポー ツ ド リ
ンクか、もしくは通常の濃度のスポー
ツドリンクにブドウ糖タブレット錠を
追加するなど、方法はさまざまです。
注意すべき点は、スポー ツ ド リ ン ク の
中にはェネルギー (ヵロリー) オ フ の
表示があるものです。 それらにはブド
ウ糖や果糖などは含まれておらず、 合
成甘味料が使用されているので、 エネ
ルギ一補給にはなりません。
Q13. 今回の主旨からはずれるかもし
れませんが、 仮に高齢の方を対象とし
た場合、 現実的かっ効果的な栄養運動
サポー トという具体例はありますで
しょうか?
A13. 農林水産省のHPの 「食事バラン
スガイド」活用教材にあります、食事
バランスガイドのシニア向け解説書
(http://www.maff.go. jp/j/balance_guide/
b_sizai/pdflkorei_a11.pdf(2012.12.22現
在))を参考にして食事をサポートする
のがよいと思います。 高齢者の運動サ
ポー トは個人差が大きぃので対象者一
人ひとりを充分理解して指導する必要
があります。できるだけ無理なく継続
できる内容が好ましぃと思います。
ラジオ体操やストレッチ運動などと、
イン夕一バル速歩(信州大学能勢博教
授が考案した)がお勧めです。イン
夕 一バル速歩とはウォー ミングアップ
(ラジオ体操などの運動とストレッチ)
をした後、3分間ゆっくり歩き→3分
間速歩(ちょっときっいと思うくらい
の早歩き)→3分間ゆっくり歩き→3
分間速歩(ちょっときっい と 思 う く ら
いの早歩き)を繰り返します。l日1時
間程度イン夕一バル速歩するとよいと
いわれています。イン夕一バル速歩は
速歩きとゆっくり歩きを繰り返します
が、速歩の合計タイムが15分以上/日
になることを目安にします。詳しくは
「熟年体育大学リ サー チ セ ン ター」
をご覧ください(http://www.jtrc.orjp/
(2012. .22現在))。
(2)  第2回講座
Q 1 .  糖質をとりすぎるとビ夕ミンB,の
損失が激しぃといわれていますが、 糖
質の代謝に必要なビ夕ミンB,は、糖質
量に対してどのくらぃのビ夕ミンB,の
量が必要とぃうのはありますか?
A1.  摂取した糖質をグルコー スとして
利用してェネルギー を生成する代謝を
円滑にするには、ビタミンB1の他に、
ビ夕ミンB2およびナイアシンが必要で
す。 生体内でグルコー スからェネル
ギーを生成する代謝経路においてビタ
ミン B,が補酵素として関与する酵素が
2種類あります。一方、脂肪酸からェ
ネルギーを生成する代謝経路では、 補
酵素としてビ夕ミンB,が関与する酵素
は存在しません。したがって、脂質が
エネルギ一源として利用されるときと
比較して、糖質摂取量が多いとビ夕ミ
ンB,要求量が增加することになります。
ビ 夕 ミ ン B1が不足すると、 まずグル
コースを主なェネルギ一源としている
脳や神経系に影響が現れます。 しかし、
ビタミン B,は水溶性ですので、必要量
を超えると尿中に排泄され、一度に大
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量に摂取して体内に貯留しておくこと
はできません。
『日本人の食事摂取基準2010年版』
では、エネルギ一代謝に関与するビ夕
ミ ン B,、ビ夕ミン B2およびナイアシン
の3種類の推定平均必要量・推奨量は
1,000kca1当たりで算定されています。
ビ夕ミンB,塩酸塩として推定平均必要
量 は 0.45mg/1,000kca1、 推 奨 量 は
0.52mg/1,000kca1です。理想的な糖質・
脂質 ・たんぱく質の摂取エネルギ一比
率から、糖質摂取量に対するビ夕ミン
B ,推獎量を計算することは可能です。
スポーツ選手で摂取エネルギ一量を多
くするために糖質中心の食事を摂る場
合には、ビ夕ミンB,の摂取量に留意す
る必要があります。
たとえば、 1,000kca1をすべて糖質で
摂取したと仮定した場合は、 糖質の量
は約250gです。 その糖質を燃焼させる
(エネルギー にする) のに必要なビ夕
ミ ン B,塩酸塩の推奨量は、計算上
0.52mg/1,000kca1になります。
Q 2 .  アミノ酸入りのスポーツ ド リ ン ク
は、 アミノ酸の入つていなぃスポーツ
ドリンクと吸収時間がどのくらぃ違い
ますか? また、スポー ツ 前 ・ 中 ・ 後
でスポー ツドリンクの種類を変えた方
が良いのでしょうか?
A2.  市販の多くのスポー ツ ド リ ン ク に
はアミノ酸が入つているものが多いで
す。アミノ酸にはェネルギ一補給、免
疫力の増強、筋力の維持などのさまざ
まな生理的効果があることが報告され
ていますが、スポー ツドリンク中に含
まれているアミノ酸含量は少量ですの
で、その生理的効果がどれくらいある
のかは不明です。スポー ツ の 前 ・ 中 ・
後で種類を変えることにっいても明確
な答えはできません。さらに、 目的と
している補給法が水分補給だけなのか、
それともェネルギ一補給も一緒にした
いのかによっても異なります。市販の
スポー ツドリンクの栄養成分表示を確
認しながら、 目的にあった製品を選択
することが大切だと思います。市販品
で日的に合う商品が見つからない場合
は、 市販品に砂糖や食塩を添加して使
用してもかまいません。
どちらかといいますと、競技による
特性がありますので、競技ごとに考え
る方が適切だと思います。 一般的には
水分補給のみを考えるならば、 変える
必要はないと思います。
Q 3 .  スポー ツをした後「スポー ツ ド リ
ンクを水分・塩分補給などのため(運
動後指導者からの指導) 毎日飲む」 と
いうことは、子どもたちの身体にとっ
てどうでしょうか? 合成されたもの
は、 肝臓で選別されると習つたのです
が、ビ夕ミン剤、サプリメントの中に
入つている合成(たぶん合成ですか?)
ビ夕ミン、 ミネラルなどは効果がある
のでしょうか?
A3.  水分・塩分補給の目的であるなら
ば、汗をかくス ポーツ で し た ら 、 ス
ポー ツ前、中、後でスポーツ ド リ ン ク
を飲むことは問題ありません。摂りす
ぎが気になるようでしたら、 スポー ツ
前と後の体重を測定し、 記録をっける
ことをお勧めします。スポーツ後体重
が減少していれば、 水分が足りないこ
とは明白です。食事(食品の栄養素)
と同じように100%効果があるとは言
えません。 な ぜ な ら 食 べ た も の が
l00%利用されるわけではありません。
しかし、水だけょりも、 ミネラルやビ
タミンや糖が入つていた方が吸収率が
よいのです。質問文より合成(合成品)
ということに危惧感があるように思わ
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れますが、 食品添加物と して認められ
た成分を添加しているので不安になる
必要はないと思います。 持病 (腎臓
病 ・小児糖尿病 ・免疫疾患など)があ
る場合は、指導者と本人(保護者)と
相談する必要があります。場合によっ
ては医師の指示を仰ぐ必要があります。
水分補給と糖質補給の使い分けのポ
イントは、購入いただきましたテキス
トp.125の表9-9を参考にしてください。
Q 4 .  学校に勤務をしています。 中学生
にスポー ツ栄養の話をしました。普段
の食事が身体をっくり、コンデイショ
ンを整えてスポー ツに力を発揮できる
ことをメインで話し、ちょっとだけ大
会前後のポイントを話したら、子ども
たちは、どちらかとぃうと大会前後の
方に興味関心があり日常の生活習慣の
変容にはあまり効果がありませんでし
た。どうしたらもっと効果的な話がで
きるか知りたいです。木村先生の体験
談など、 次の講義の時にお聞かせいた
だけるとありがたいです。
A 4.  真に強い選手は、日々の自己管理
が必要だということを説明しましょう。
日本体育協会の教材用DvD (vT R )に
あります『スポーツ選手の新・ ライフ
マネジメント』なども参考になると思
います。
Q 5.  炭酸ミネラルウォ一 夕 一は水分補
給によいですか?またコーラは糖質の
補給になりますか?
A5. 海外では、ぺリェのようなガス入
りの水が主流で、多くの選手が競技中
にガス入りのドリンクを飲んでいます。
それにより競技力が低下したという報
告はありません。但し、炭酸水はガス
が胃にガスが溜まり、多くの脱水が
あった場合には多量に水分補給ができ
ないという欠点があります。 運動中に
水分を補給するのは脱水を防ぐ事が日
的ですので、 十分に飲めないのであれ
ば避けた方がよいでしょう。
コー ラの糖濃度は10%程度です。講
義でも説明しましたが運動中に適して
いる糖濃度は4̃8%ですので、 水分補
給を中心に考えると運動中の飲み物と
しては若干甘すぎると感じると思いま
す。また、コーラにはカフェインが含
まれているため、 多量の摂取だと利尿
作用を促進させます。 運動後のェネル
ギ一補給程度で考えておいた方がよい
でしょう。
Q 6. スポー ツ栄養学を大学院でも勉強
したく、筑波大学の体育学専攻の大学
院に進学しようと考えています。他の
大学院でもスポー ツ栄養学を専攻でき
る大学院があれば教えていただきたい
です。
A6. 筑波大学の体育学専攻の大学院に
進学してもょぃと思いますが、スポー
ツ栄養学を主に研究している大学の教
員を探すことをお勧めします。管理栄
養士養成大学の大学院で研究している
教員はいると思います。
( 3 )  第3回講座
Q 1.  運動をしている人向けにサブリメ
ントを含めた栄養指導をしてほしぃと
言われました。勉強するにあたり、参
考になるHPまたは参考書etcを教えて
ください。
A1. ホームページ(H P)は、科学的根
拠に基づいた記述がなされているとは
限りません。 誤つた記述も多い (書き
込み者の主観が強い)ので、あまりぉ
勧めできません。HPを利用するばあぃ
は、 国の研究機関等の公的HPを参考に
してください。テキスト10章の「サプ
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リメントとェルゴジェニツ クェイ ド」
(p.127̃l38)、および13章の「スポー
ツ選手の栄養教育」(p.1 6 5̃175)を
復習してください。以下に参考書を紹
介します。
【参考図書】
1. 『健康食品・ サ プ リ メ ン ト 〔 成 分 〕
のすべてナチュラルメディシン・デー
タべース(第2版)』定価:9,800円:同
文書院
2. 『いわゆる健康食品・ サ プ リ メ ン ト
による健康被害症例集』定価:3,600
円:同文書院
3. 『 サ プ リ メ ン ト ・健康食品の「効き
目」と「安全性」』定価:1,050円:同
文書院
4. 『安心して飲みたぃ人のための 健
康食品ガイド』定価:1,575円:同文書
院
5. 『病気・ 症 状 別 サ プ リ メ ン ト ・ 健 康
食品の効き目事典』定価;1,260円:同
文書院
Q 2. 大会で消費するェネルギーに関し
てですが、試合で消費する分と、 アッ
プの分も考えた方がいい、ということ
でよろしいでしょうか?
A2. エネルギ一消費量は、競技の種類
によって違います。また、大会当日の
環境(気温、湿度など)や当日の生理
的状態によって左右されます。 ア ッ プ
の程度がどのくらいの強度か不明です
が、 両者をあわせて総合的に考える必
要があります。テキスト11章の「試合
前後の食事」(p.139̃152) を復習し
てください。
Q 3.  今回のお話で、 「線習後はスポー
ツドリンクを飲んで、おなかがすぃた
らすぐ食べられるようにする。ただし、
スポー ツドリンクは、摂りすぎると血
糖値が上がって食欲がな く なるので適
量を」という話がありましたが、この
場合の適量は何m1程度でしょうか。
A3.  競技の種類、練習の強度や時間に
よってスポー ツドリンクの飲水量は異
なります。さらに、個人差も大きぃの
で、適量として何m1ということを提示
することはできません。選手の個々人
の日常の運動量等を見て、 ほどほどの
限度量を見極めてください。テキスト
9章の「水分補給」(p.123̃ 1 2 6 ) を 復
習してください。
Q 4. 試合当日の食事で低GIの食品と高
G Iの食品を同時に食べるとよいという
話を聞いたことがあるのですが、なぜ
なのでしょうか。
A4.  一般に、運動時にはその強度や時
間により、無酸素性エネルギ一代謝と
有酸素性エネルギ一代謝がシー ソーの
関係でェネルギ一源を供給しています。
無酸素性エネルギ一代謝ではグルコー
スを主なェネルギ一源として、有酸素
性エネルギ一代謝では脂肪酸が主なェ
ネルギ一源として利用されます。 した
がって、高GI食品を食べると食後30分
程度で血糖値が高くなるので、すぐに
グルコー スとして利用でき、 低GI食品
は少しずっ血糖を上昇させる食品なの
で、 食後ある程度時間が経過してから
血糖値維持に役立つので、両者をうま
く組み合わせると長時間にわたってグ
ルコースによるェネルギ一供給が円滑
にできることになります。テキスト4
章の 「エネルギ一 補給」(p.37̃53)
を復習してください。
Q 5. 運動選手はGIの高いものを摂取し
て、インスリンをたくさん分泌させて
糖を取り込ませるとおっしゃっていま
したが、 長年にわたる競技生活の中で
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継続的にインスリンがたくさん分泌さ
れることによって、インスリン抵抗性
が生じやすくなり、将来糖尿病に罹り
やすくなるとぃうことはないのでしょ
うか?
A5.  試合前後の食事での効果的食べ方
(グリコーゲンロー デイングとの関係)
の一つとして紹介しました。いつも常
に高GI食品を摂取した方がよいと言つ
たわけではありません。日常の食生活
は一般の人と同様です。 したがって、
質間にっいては、 特に特殊なスポー ツ
活動(体重の增減を繰り返す、誤つた
食事のとり方をしている選手など)で
ない限り、 また誤つた食習慣のばあぃ
を除き、質問のような問題は生じない
と思います。しかし、選手によっては
膵臓の細胞が疲弊してインスリン抵抗
性の糖尿病に陥ることもあるかもしれ
ません。医師と相談の上、選手の家系
(近親者等) に糖尿病疾患があるかな
いかを聞き、 適切な栄養教育をする必
要があります。テキスト11章の「試合
前後の食事」(p.139̃152) を復習し
てください。
Q 6 .  中学生時代の部活動で、顧問の先
生が部活終了後30分以内にたんばく質
を摂取するようによく言つていたので
すが、糖質と同じようにたんぱく質も
運動直後の方が体内に取り込まれやす
いのでしょうか。
A6.  そのとおりです。グリコーゲンの
回復と同じです。スポーツ活動により、
組織 (筋肉) の細胞なども損傷します。
効率よく回復するには、運動終了後30
̃120分以内にたんぱく質と糖質を摂
取する方がよいというェビデンスがあ
ります。テキスト第8章の「コンデイ
シ ョ ン 維 持 と ビ 夕 ミ ン」(pp.1 0 5 ̃
109)、4章の「エネルギ一補給」(p.48
̃ 49)  と5章の「身体づくりとたんぱ
く質摂取」(p.59̃ 6 0 ) を 復 習 し て く
ださい。
Q 7 .  試合前の食事で糖質を多めにとる
よう指導する場合、糖尿病の人に対し
てはどのような注意が必要でしょう
か?また、試合が近くなったり、違征
などで緊張していたり、生活環境が変
わると便秘になる選手は多いのでしょ
うか?その時はどのような対応をされ
ていますか?
A7.  持病として糖尿病疾患や腎臓病疾
患のある選手には、グリコーゲンロー
ディングは実施しません。どうしても
必要性がある場合は、 医師と相談の上、
管理栄養士とともに食事管理をする必
要があります。試合前は日常と違つた
環境になることが多いので、 メン夕ル
ケアも必要です。便秘だけでなく、逆
に下痢になる選手もぃるでしょう。便
秘または下痢対処法は個人により異な
るので、普段より選手の生活習慣に気
を配り、 個人に合つた支援と指導をす
る必要があります。11章試合前後の食
事(pp.l39̃152)を復習してください。
Q 8 .  スポー ツ栄養とは違うのですが、
家族に肝臓病予備軍の人がぃます。「肝
臓は沈黙の臓器だから、 痛くなってか
らとか症状が出てから、気をっければ
いいとかいう考えじゃ遅いんだよ」 と
話しても、 なかなか危機感を感じない
ようで、食生活や生活習慣を変えょう
としてくれません。どのように働きか
けたら行動変容にっながるでしょうか。
スポー ツ栄養でも似たような状況もあ
ると思います。どんなサポートをした
ら、うまく行動変容にっながるのか、
いい方法、声のかけ方、アドバイスの
仕方があったら教えてください。
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A8. 対象者が真の意味で危機感を感じ
ない限り、 罹患性や重大性を強調して
も行動変容させることは難しぃかもし
れません。例えば、アルコールを飲み
たい人は、飲酒のメリットと断酒のデ
メリットを感じているのだと思います。
このバランスが変化しないと行動変容
は起こりにくぃと思います。また、飲
酒を続けることのデメリットや断酒の
メリットを強調しすぎると、さらに反
発心が高まり益々行動変容を起しにく
くなる可能性もあります。家族からの
アドバイスもなかなか聞き入れられな
いものだと思います。行動を変えさせ
たいときは、先ず変えられない現状を
受け入れてあげることが大切です。行
動変容を促すためには、「行動へのきっ
かけ+危機感+行動変容する事へのメ
リットを感じること」などが必要だと
言われています。 ご家族の意見を聞い
てくれなぃのであれば、対象者が耳を
傾けそうな人に行動のきっかけをっ
くってもらってはいかがでしょうか?
例えば、休肝日を1日設けるとしたら
何曜日にするか一一など聞いてもらい、
何故、その曜日にしたらよいと思うの
か意見を述べてもらうなどです。休肝
日をっくった自分を想像して、人前で
その理由を口にだすだけでも、 きっか
けにはなると思います。また、同じよ
うな境遇の人の成功体験などを伝える
のも一つの対処法です。
Q9.  2回目の講座の際、スポーツによっ
て塩分の損失(汗等)があるため、食
塩量は献立作成のときにはあまり気に
されていないという先生のお話があり
ました。少し話がずれるかもしれませ
んが、体力を使う仕事(建設など)の
方に減塩の話をすると、「汗で失われ
ているから、関係ない」と ぃ う ょ う に
言われることがあります。 私自身は季
節的な違いもあるし、一度濃い味に慣
れると薄味に戻るのはたいへんだと思
うので、それを言い訳にされたくなぃ
と思つてしまうのですが一一そうぃっ
た方にはどんなふうに伝えたらよいで
しょうか?また、夏場で肉体労働され
ている方に減塩は必要ないのでしょう
か?
A9. 高温環境での活動(スポーツや労
働)時の高度発汗のばあい、相当量の
ナトリウムが喪失されるので、その際
の水分補給では少量の食塩天下が必要
とされています。しかし、食事由来の
食塩擬取量は男性ででは9.0g/日未満、
女性では7.5g/日未満が目標量です。 具
体的には、 高度発汗のばあぃ水分補給
が必要ですので、飲料水として水より
もミネラル分を含む一般的なスポー ツ
ドリンクをお勧めします。エネルギー
補給が必要でなければ、 エネルギー
(カロ リー)オフの夕イプが良いかも
しれません。
Q 10. 調理実習で子どもにメニューを
考えさせる時、エネルギー (カロリー)
やたんぱく質などの栄養面はどのよう
に指導しているのか、 その他どのよう
な条件をだされているのか。 また調理
実習にかけている時間はどのくらいな
のか。 食材の種類や量は子どもがみん
な決めているのでしょうか。教えてく
ださい。
A10. スポー ツ食育ランチョンマツ ト
の使用などが行われています。 詳細は、
参考図書に記載されています。 食教育
は 数 回 数̃十回は必須だと思います。
同書の中で触れていますが、 食事バラ
ンスのとらえ方、一日どれくらいのェ
ネルギーを消費しているか、 競技種目
によって消費するェネルギーは違うの
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か、 どれく らぃの量を食べたらよいか、
献立の基本などが質問の参考になると
思います。 条件は対象となる子どもた
ちにより異なります。また、具体的な
料理がわからない選手も多いので、 そ
のまんまお料理カー ドや料理本などを
渡して、 その中から自分にとって必要
なものはどのような食材なのか、調理
法はどのようなものが適しているのか
を考えさせると献立作成の時間短縮に
なります。調理実習は対象者により異
なりますが、半日程度̃1日かかるこ
ともあれば、2̃3時間のときもありま
す。食材は予算にもょりますが、通常
は500̃1300円の間で買い物に行かせ
ています (お米や野菜など自宅から
持つてくる選手もぃるのでその時の状
況に応じます)。場合によっては、事
前に一定量の食材を準備することもあ
ります。しかし基本的には大きなテー
マを提供し、 それに見合う献立を自分
たちで考えて自由に調理実習させるこ
とが大事だと考えます。 調理した料理
には選手の考えが盛り込まれています
ので、それを皆の前で発表してもらう
とともに、良かった点、改善すると
もっとよくなる点をアドバイスしてい
きます。 選手の食への関心や能力を引
き出し伸ばしてあげる教育を続けるこ
とが重要だと思います。
【参考図書】
『小・中学生のスポー ツ栄養ガイドー
ースポー ツ食育プログラムー 』 定 価
2,415円:女子栄養大出版
Q11. 栄養サポー ト の 目 的 ・ 目 標 : 中
期目標の期間、 改善目標の割合のさじ
加減がわかりません。体重管理など基
本的なすすめ方はわかるのですが、 そ
れ以外の目標値が設定しにくぃのでコ
ツを教えてください。
A11. 質問事項だけでは、説明が出来
かねます。完璧なサポー トマニュアル
は存在しません。 目標やその期間など、
また改善のタイミングは、相談者の
個々人により異なるからです。しかし、
スポーツ栄養サポー トをしようと思つ
た時に一番留意して行つていただきた
いことは、目標達成を阻む本質的な問
題を見極めることだと思います。大枠
でその原因をっかみ、 食や栄養に関す
る問題点を列挙してみてください。食
に対する知識が乏しいこと、 食意識が
少なぃこと、偏食、食が細い、食事の
バランスが悪い、食事の時間が決まっ
ていないなどたくさんの問題があがる
と思います。全部を改善しようと思わ
ず、 優先順位と指導する期間を決めて、
1つずっこなすことが大切だと思いま
す。また、栄養サポー トを行つた成果
を確認するためのアセスメントを忘れ
ないようにしてください。的確なアセ
スメントは選手にとっても今後のコン
ディショニングの上で大きな収穫にな
るはずです。とにかく、失敗を恐れず
に、 自らがスポー ツ活動と栄養や心
理 ・行動科学にっいて学び、選手のサ
ポー トをしてみてください。
Q12. 中学生の野球チームの食事等の
サポー トをしています。1人、身体の
小さい子ども(中2)が、あまり食事
に関心がありません。たくさん食べる
ことができなくて、成長のための必要
量さえも撰取できていません。 おなか
もすかないそうです。しかし、大きく
なりたいlという気持ちを持つた子ど
もの選手です。 本人の負担にならない
ように、食事への嫌悪感をもたせない
ようなアドバイスを教えてください。
A12. 自己チェツク(体調と食事のセ
ルフモニタリング)を実施させる必要
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があります。 発育・発達の状態を把握
させ、 自分の体調管理をセルフモニ夕
リングし動機付けを行うことが最初の
ステップです。その後、成長のための
エネルギー とスポー ツ活動のためのェ
ネルギーにっいて興味を持ち始めたら、
一日の推定必要エネルギ一量に関する
教育、食事の教育へとっなげていくし
かないと思います。 空腹感がないとい
うことは、エネルギ一消費量も少ない
と考えられますので、 その子にあった
エネルギ一消費量を算出する必要があ
り ます。 大らかな気持ちで見守つてあ
げましょう。また、その子どもがあこ
がれている選手や日標としている選手
がいれば、そのような選手がどのよう
に食に取り組んできたか、 成功体験な
どを話してあげるのも行動変容のきっ
かけになると思います。
【参考図書】
『小・中学生のスポー ツ栄養ガイドー
ー スポー ツ食育プログラムー 』定価
2,415円:女子栄養大出版

